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Los Angeles County Department of Public Health (Public Health) កាំពុងមសនើសុាំជាំនួយររស់អ្នកម ើេបីជួយពនយឺតការរីកោលដ្ឋលននជាំងណឺ លរងកម ើងមដ្ឋយមេមោគកូរ ូណាណូណែល (ថ្ម)ី (COVID-19) 
មៅកនុង Los Angeles County។ Public Health សូេផ្តល់ជូនអ្នកនូែព័ត៌ានទូមៅេួយចាំនួនអ្ាំពីជាំងឺ COVID-19 ប្ពេទាំងែិធានការជាក់លាក់ណ លអ្នកគួរមធវើម ើេបីជួយរង្កក រការរីកោលដ្ឋលននជាំងឺ COVID-19។ 
ពលរ ាកនុង Los Angeles County ទាំងអ្ស់គួរណតសថិតមៅផ្ទះ និងកាត់រនថយការរ ះពាល់ជាេួយអ្នក នទម ើេបីកាត់រនថយការោតតាតននជាំងឺ COVID-19។  
 
រ ណុនតមតើអ្នកអាចរេួមេទបានណ រឬមទ?  
ការរួេមេទ គឺជាសកេមភាពធេមតាររស់េនុសស និងជាែិធីម ើេបីានភាពសរាយរីកោយមដ្ឋយេិនបាច់មចញពផី្ទះររស់អ្នក។ មទះជាយ ងណាក៏មដ្ឋយ វាជាការសាំោនណ់ លកនុងអ្ាំ ុងជាំងឺោតតាតសកល (pandemic) មនះ 
អ្នកគួរអ្នុែតតការរួេមេទណ លានសុែតថិភាពជាងេុនតាេែិធីថ្មីៗ មនះគឺជាគន្លះេួយចាំនួនអ្ាំពីរមរៀររីកោយកនុងការរួេមេទ និងម ើេបីមចៀសវាងការចេ្ងជាំង ឺCOVID-19។  
 
1.  លងពរីមរៀរចេ្ងររសជ់ាំង ឺCOVID-19។  

• អ្នកអាចឆ្ង្ជាំង ឺCOVID-19 ពេីនសុសណ លានវា។  
o មេមោគមនះអាចឆ្្ងមៅេនុសសណ លសថិតកនុងគាំលាតប្រណែល 6 ែវីតពីរុគគលណ លានជាំងឺ COVID-19 មៅមពលណ លរុគគលមនាះកអក ឬកណាត ស់។  

o មេមោគមនះអាចឆ្្ងតាេរយៈការរ ះពាល់មដ្ឋយផ្ទទ ល់ជាេួយទលកាត់ ឬទលករំអ្ិលររស់ពួកមគ។  

o េនុសសអាចចេ្ងមេមោគមនះកនុងរយៈមពលពីរនថ្ៃ (48 មា ង) េុននលងពួកមគមចញមោគសញ្ញាណាេួយ។  

• មយើងមៅានមរឿងជាមប្ចើនណ លប្តែូមរៀនសបូ្តអ្ាំពជីាំងឺ COVID-19 និងការរេួមេទ។  

o ជាំងឺ COVID-19 ប្តូែបានរកម ើញមៅកនុងលាេកររស់េនុសសណ លបានឆ្្ងមេមោគ។ 

o ជាំងឺ COVID-19 េិនប្តូែបានរកម ើញមៅកនុងទលកកាេ ឬទលករំអ្ិលមយនីមៅម ើយមទ។ 

o មយើង លងថាមេមោគកូរ ូណាមផ្សងៗមទៀតេិនង្កយឆ្្ងតាេការរួេមេទម ើយ។  
 
2. រេួមេទជាេយួេនសុសណ លជតិសនទិធនលងអ្នក។  

• អ្នកគជឺាន គរូេួមេទណ លានសែុតថភិាពរាំផ្តុររសអ់្នក។ ការសមប្េចកាេនលងេិនចេ្ងជាំងឺ COVID-19 ម ើយ ជាពិមសសមរើសិនជាអ្នកលាងន ររស់អ្នក (និងតុកកតារួេមេទណាេួយ) ជាេួយសារ ូ និងទលករយៈមពលយ ងតិច 
20 ែិនាទីេុននិងមប្កាយការរួេមេទ។  

• ន គណូ លានសែុតថភិាពរាំផ្តុទពីរីគនឺរណាាន កណ់ លអ្នករសម់ៅជាេយួ។ ការរ ះពាល់ជិតសនិទធិ — រួេទាំងការរួេមេទ — ជាេួយេនុសសេួយប្កុេតូចជួយទរ់សាក ត់ការោតតាតននជាំងឺ COVID-19។    
• អ្នកគរួណតមចៀសវាងការរ ះពាលជ់តិសនទិធ — រេួទាំងការរេួមេទ — ជាេយួេនសុសមប្ៅប្គសួារររសអ់្នក។  មរើសិនជាអ្នកពិតជារួេមេទជាេួយអ្នក នទ ប្តូែានន គូរួេមេទតិចរាំផុ្តតាេណ លអាចមធវើបាន។  
• មរើសនិជាអ្នកជរួជាេយួន គរូេួមេទររសអ់្នកជាទមូៅតាេអ្នឡាញ ឬចញិ្ចលេជែីតិមដ្ឋយការរេួមេទ ចរូសប្ាកពីការណាត់ជួរផ្ទទ ល់។ ការណាត់ជួរតាេែីម អូ្ ការមផ្ញើសារណរររួេមេទ (sexting) ឬរនទរ់ជណជកកេានត (chat 

room) គឺជាជមប្េើសណ លានសុែតថិភាពជាងសប្ារ់អ្នក។  
3. មធវើការណថ្ទាំកនងុអ្ាំ ងុមពលរេួមេទ។  

• ការមថ្ើរអាចចេ្ងជាំងឺ COVID-19 បានយ ងង្កយ។ មចៀសវាងការមថ្ើរនរណាាន ក់ណ លសថិតមៅកនុងប្កុេតូចននការរ ះពាល់ជិតសនិទធររស់អ្នក។  

• ការលឍិរនធគទូ (ទវ រលាេក) (ាតម់លើរនធគទូ) អាចចេង្ជាំងឺ COVID-19។ មេមោគមៅកនុងលាេកអាចចូលមៅកនុងាត់ររស់អ្នកបាន។  

• មប្សាេអ្នាេយ័ នងិប្ទនារក់ារពារការមខទៀតទលកាត់ (dental dams) អាចកាត់រនថយការរ ះពាលជ់ាេយួទលកាត់ ឬលាេកជាពិមសសកនុងអ្ាំ ុងមពលការរួេមេទមដ្ឋយមប្រើាត់ ឬតាេរនធគូថ្។  

• ការលាងសាអ តេុន និងមប្កាយពរីេួមេទ រតឹណតសាំោនជ់ាងមពលណាៗទាំងអ្ស។់ លាងររស់អ្នកឲ្យបានញលកញារ់ជាេួយសារ ូ និងទលករយៈមពលយ ងតិច 20 ែិនាទី។  
 

o លាងតុកកតារួេមេទជាេួយសារ ូ និងទលកមៅត អ្ ុនៗ។  
o ស្ារ់មេមោគមលើកាត រចុច និងថាច់ស្គសគីន ណ លអ្នកមប្រើរួេគ្នន ជាេួយអ្នក នទ (សប្ារ់ការជណជកជាែីម អូ្ សប្ារក់ារទសសនាមរឿងអាសអាភាស ឬសប្ារ់អ្វីមផ្សង)។  
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4. រលំងការរេួមេទមរើសនិជាអ្នក ឬន គរូរសអ់្នកានអារេមណេ៍ិនប្សលួខ្នួ។  
• មរើសនិជាអ្នក ឬន គរូរសអ់្នកអាចនលងានជាំង ឺCOVID-19 ចូរមចៀសវាងការរួេមេទ និងជាពិមសសការមថ្ើរ។  

• មរើសនិជាអ្នកចារម់ផ្តើេានអារេមណេ៍ិនប្សលួខ្នួ អ្នកប្រណែលជាជិតមចញមោគសញ្ញា ននជាំងឺ COVID-19 ណ លាន ូចជាប្គុនមៅត  កអក ឬ ក មងហើេខី្។ មរើសិនជាករណីមនះមកើតម ើង ប្តូែប្បាក ថាសថិតមៅផ្ទះ 
និងមៅដ្ឋច់ពីមគយ ងតិច 3 នថ្ៃ (72 មា ង) រនាទ រ់ពីជាសះមសបើយ ណ លានន័យថាអ្ការៈប្គុនមៅត ររសអ់្នកបានបាត់មៅែិញមដ្ឋយេិនមប្រើថាន ាំរញ្ចុះកមតត  និងានការធូរមសបើយសប្ារម់ោគសញ្ញា ផ្្ូែ មងហើេររស់អ្នក (ឧ. កអក 
 ក មងហើេខី្) និង យ ងតិចរាំផ្ុត 7 នថ្ៃចារ់ពីមពលណ លអ្នកមចញមោគសញ្ញា  ាំរូង។ 

• ប្តូែប្បាក ថាប្បារ់អ្នករ ះពាល់ជិតសនិទធររស់អ្នកទាំងអ្ស់ថា ពួកមគចាាំបាច់ប្តូែមៅដ្ឋច់មដ្ឋយណ ករយៈមពល 14 នថ្ៃរនាទ រ់ពីការរ ះពាល់ចុងមប្កាយររស់មគជាេួយអ្នក។ អ្នករ ះពាល់ជិតសនិទធរួេានសាជិកប្គួសារទាំងអ្ស់ 
អ្នករ ះពាល់ជិតសនិទធនានា និងរុគគលទាំងអ្ស់ណ លសថិតកនុងចាៃ យ 6 ែវីតពីអ្នកកនុងរយៈមពលយូរជាង 10 នាទី មដ្ឋយចារ់មផ្តើេព ី48 មា ងេុនមពលអ្នកចារ់មផ្តើេមចញមោគសញ្ញា រែូត ល់រយៈមពលដ្ឋក់ឲ្យមៅដ្ឋច់មដ្ឋយ
ណ កររស់អ្នករញ្ចរ់។ មលើសពីមនះ ជនណាាន កណ់ លបានរ ះពាល់សារធាតុោែននោងកាយ និង/ឬសារធាតុរមញ្ចញររស់អ្នក ( ូចជាប្តូែបានកអក/កណាត ស់ដ្ឋក ់មប្រើមប្គឿងររិមភាគអាហាររួេគ្នន  ឬទលកាត់ 
ឬបានផ្តល់ការណថ្ទាំ ល់អ្នកមដ្ឋយេិនបានពាក់ឧរករណ៍ការពារ) ចាាំបាចប់្តូែដ្ឋក់ឲ្យមៅដ្ឋច់មដ្ឋយណ ក។ 

• មរើសនិជាអ្នក ឬន គរូរសអ់្នកានរញ្ញហ សុខភាព ណ លអាចរណាត លឲ្យមកើតជាំងឺ COVID-19 កានណ់តធៃនធ់ៃរ អ្នកក៏ប្រណែលជាគួររំលងការរួេមេទផ្ងណ រ។  

o រញ្ញហ សុខភាពរួេាន ូចជាជាំងឺសួត ជាំងឺមរះ ូង ជាំងឺទលកមនាេណផ្អេ ជាំងឺេហារីក ឬប្រព័នធភាពសុាាំចុះមខាយ (ឧទែរណ៍ការានមេមោគ HIV ណ លេិនបានរស្គង្កក រ (unsuppressed HIV) និងចាំនួន 
CD4 ទរ)។  

 
5. រង្កក រមេមោគ HIV ការឆ្ង្ជាំងតឺាេការរេួមេទ (STIs) មផ្សងមទៀត នងិការាននផ្ទមពាះណ លេនិបានមប្គ្នងទកុ។   

• មប្សាេអ្នាេយ័៖ មប្សាេអ្នាេ័យជួយរង្កក រមេមោគ HIV និងជាំងឺឆ្្ងតាេការរួេមេទ (STIs)។ សប្ារ់ព័ត៌ានរណនថេអ្ាំពីរមរៀរកុេម ងម់ប្សាេអ្នាេ័យមដ្ឋយឥតគិតនថ្្ សូេចូលមៅកាន់ lacondom.com/order-
condoms។ 

• PrEP និង PEP៖ ការមលរថាន ាំជាប្រចាាំម ើេបីរង្កក រ (Pre-exposure prophylaxis; PrEP) និងការមលរថាន ាំជាប្រចាាំមប្កាយរ ះពាល់ម ើេបីរង្កក រ (Post Exposure Prophylaxis) សុទធណតជួយរង្កក រមេមោគ 
HIV។ សប្ារ់ព័ត៌ានរណនថេអ្ាំពី PrEP និង PEP សូេចូលមៅកាន់getprepla.com។  

• ការមធវើមតសតរកមេមោគ HIV នងិជាំងកឺាេមោគ (STD)៖ ការមធវើមតសតរកមេមោគ HIV និងជាំងឺកាេមោគមផ្សងមទៀតគឺជាែិធី ៏សាំោន់ម ើេបីការពារសុខភាពររស់អ្នក។ ម ើេបីណសវងរកទីកណន្ងណ លផ្តល់ការមធវើមតសតមោគមេមោគ 
HIV និងជាំងឺកាេមោគណ លមៅជិតអ្នក សូេចូលមៅកាន់ gettested.cdc.gov។ 

• មគណថ្ទាំសប្ារម់េមោគ HIV សប្ារ់េនុសសណ លានផ្ទុកមេមោគ HIV វាជាការសាំោនណ់ លប្តូែសថិតកនុងការណថ្ទាំ។ សប្ារ់ព័ត៌ានរណនថេអ្ាំពីការណថ្ទាំសប្ារ់មេមោគ HIV និងការរការនទុកមេមោគណ លេិនអាច
រកម ើញបាន (undetectable viral load) សូេចូលមៅកាន់ getprotectedla.com/uu/get-hiv-treatment 

• ការពនារកាំមណើត៖ មធវើឲ្យប្បាក ថាអ្នកានការពនារកាំមណើតកនងុទប្េង់ ៏ានប្រសិទធភាពេួយសប្ារ់សបាត ែ៍ោងេុខមនះ។ ចូលមៅកាន ់https://www.bedsider.org/where_to_get_it 
ម ើេបីណសវងរកជមប្េើសពនារកាំមណើតណ លានតនេ្ទរ ឬឥតគិតនថ្្ណ លមៅជិតអ្នក។  

 
សប្ារ់ព័ត៌ានអ្ាំពីជាំងឺ COVID-19 មៅកនុង Los Angeles County សូេចូលមៅកាន់ publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus។ 
  
មសចកតណីថ្ង្អ្ាំណរគណុ៖ “ការរួេមេទ និងជាំងឺរលាកផ្្ូែ មងហើេកូរ ូណាឆ្ន ាំ 2019 (COVID-19)”, នាយកដ្ឋា នសុោេិបាល NYC, នថ្ៃទី 31 ណខេីនាឆ្ន ាំ 2020 
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